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Wist je dat...

Stress niet per definitie ongezond is? Het helpt om beter te presteren. Het
is wel belangrijk dat je daarna kunt herstellen.

De zorgsector een risicosector bij uitstek is voor burn-out? Stressklachten
Zijn signalen dat je te veel hooi op je vork neemt. Vooral bezige bijen en
perfectionisten vinden het moeilijk het werk even los te laten en pauze te
nemen.

Stress je slaap kan verstoren? Slaaptekort leidt tot vermoeidheid, lage
energie, gebrek aan motivatie, stemmingswisselingen en problemen met
concentratie en geheugen. Genoeg slaap herstelt lichaam en geest en
verbetert het relativeren en verlaagt stress.

Relaxatieoefeningen vele voordelen bieden? Je bent minder vatbaar voor
Ziektes, wordt rustiger, komt zelfzekerder over, je creativiteit zal stijgen en
je zal minder piekeren.

Activiteiten

‘Zorgen’ is ook ‘verwennen’

Lanceer het idee om een verwenmarkt te organiseren op het werk en
geniet van een massage, kappersbeurt, manicure, ...

Creéer een aangename ruimte op het werk waar je even kan herbronnen.
Maak regelmatig een moment vrij voor jezelf en las activiteiten in die je
helpen om tot rust te komen: een boek lezen, naar muziek luisteren,
tekenen, wandelen,... Meer tips, info en weetjes vind je op
www fitinjehoofd.be of download de app.

Relaxatie

Leer relaxatietechnieken om te ontspannen waar of wanneer je wil:
ademhalingsoefeningen, meditatie, mindfulness of yoga.

Neem elke dag een paar minuten de tijd om mentaal niets te doen, alles los
te laten en te ontspannen. Zonder je af, sluit je ogen en geniet van de stilte.
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Gun jezelf rust.

Maak regelmatig een moment vrij voor jezelf en las
activiteiten in die je helpen om tot rust te komen. Zo vermijd
je dat spanning zich ophoopt.

Tips & tricks

Geniet van kleine dingen
Geef aandacht aan de kleine, goede dingen in het leven: een lekker ontbijt, een
kopje koffie of thee, een praatje met een collega, een wandeling, zonlicht, ....

Mindfulness, of in het hier en nu aanwezig zijn, helpt je relaxen
Mindfulness betekent bewust aandacht geven aan wat er zich in het hier en nu

afspeelt (gedachten, gevoelens, lichamelijke sensaties,...), zonder te oordelen.
Neem bijvoorbeeld de tijd om te eten en proef bewust.

Oplossingsgericht denken en werken

Zit het even tegen? Gaat het over een probleem waarvoor een oplossing bedacht
kan worden? Of over een beperking waar we moeten mee leren omgaan? Zo
kan je gericht je energie inzetten op ofwel oplossingen bedenken ofwel
verwerken/aanvaarden.

Plan je dag

e Verdeel de taken in het team en check of het voor iedereen duidelijk en
oké is. Dat voorkomt irritatie en inefficient werken.

e Maak een takenlijstje en stel prioriteiten. Zo verminder je de kans dat je iets
vergeet en vergroot je het gevoel van controle.

* Noteer niet alleen verplichte activiteiten in je agenda, maar ook momenten

van ontspanning.

WELBEVINDEN




